NEDELA 12.8. Poobede
3.5km / 90min

PONDELOK 13.8. Poobede

Rozpl 300 – 6x50 spoj PP – 300nohy

16x25K na 30” dychat 5 a 7 zaber po 25tkach

300-200-100 K pac

10x50 4xK – 3xZ – 2xP – 1xMtc i=10-15sec
200volne 

5x100 na 2:30 1 -> 5 vystupnovat

10x50 nohy s ppl K striedat L/P bok

12x25 12.5 polo K sprint / suhra volne

           12.5 nohy volne / sprint doplavat

100volne

4.0km / 105min

UTOROK 14.8. Poobede

Rozpl 300K-200PPnohy – 100Znak

4x100K technika (LR/PR/ 8k/3zabery/8kopov/Ksuhra)

8x50 na 55“ 1x 12.5 sprint polo Kraul / suhra

                     1x 12.5 sprint sedaci Znak / suhra

100volne

3x [ 200K – 150 (100K/50Z) – 100 K/P – 50 K ] pl+pac, pac, suhra

200 volne

4x75 Znak 5-6-7 kopov

4x50 Prsia 2 zabery pod vodou

4x25 Motyl 6-8-10 kopov pod vodou

100volne

Stafety 100m

4.0km/105min

STREDA 15.8. Poobede

Rozpl. 400vyber – 2x200 PP, Z/P – 2x100 PP – 100—M/P

8x75 spoj 1:20 MZP, KMZ, PKM, ZPK

200Znak nohy tc

8x50 P (25tc/25s) 1:00

200P nohy tc

8x25 M 30-35”

200K nohy tc

6x100 K/Z (75/25) 1:35

200M nohy tc

8x25 35“ 12.5sprint/suhra a 12.5 nohy pod vodou/suhra

STAFETY

4.0km/105min

STVRTOK 16.8. Poobede – 
ich vlastny trening (kazda draha vymyslela 500m set)

Rozpl. 2x[100-75-50-25] 1x K,Z,P,M a 1x Kpac

5x100 M,Z,P,K,PP 1:45

500 (a 100)  s plutvami -  1x Zsup/Z  1x M nohy na chrbte/M  (striedat to po 25m)

5x50 Kpac +  10x25  1x Ms Knohy / 1x Znak

2x200 K, P tc + 100PP

2x100Ptc + 2x100Ktc + 100Z sup

STAFETY HRY

3.1 / 90min

